
¿Qué coste energético implican ciertos tipos
de actividades?

Conceptos básicos en actividad física y salud

¿Actividad física/ejercicio/deporte? ¿Sinónimos?

¿Toda la Actividad Física es saludable?  No, solo la MVPA 

Frecuencia DuraciónIntensidad

¿Cómo evaluamos la intensidad? A partir del gasto energético

PERO, ¡RECUERDA! EL COSTE ENERGÉTICO DE
LAS ACTIVIDADES ESTÁ RELACIONADO CON

EL PESO CORPORAL
 

CÓMPUTO DEL GASTO CALORÍAS

¿Qué entendemos por balance energético?

El equilibrio energético se alcanza cuando las
kcal ingeridas no

exceden a las utilizadas

Un balance positivo resulta en ganancia de
peso, y uno negativo en pérdida

El balance energético cotidiano comprende:
Gato de energía: Gasto metabólico basal, termogénesis de la

actividad sin ejercicio, efecto térmico de la comida, expansión
total de la energía y termogénesis adaptativa

Ahorro de energía: carbohidratos, proteínas, grasas, alcohol

METABOLISMO BASAL

FACTORES QUE
INFLUYEN
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